Trojka porada oblibené lekce Nordic Walking
pro seniory

13.04.2023
V ramci projektu Trojka pro seniory ZDARMA budou probihat kazdou stfedu odpoledne
pravidelné lekce oblibeného Nordic Walking, tedy severské chiize.

el

Novi zajemci se mohou zapojit kdykoliv, bez predchozi registrace, staci jim k tomu pouze chut a podle
pocasi patri¢né sportovni obleceni, pfipadné batoh s oblerstvenim. Lekce probihaji kazdou stfedu v mésici
az do pllky ¢ervna, a to vzdy v ¢ase od 14:00 do 15:00 v parku Vitkov a jsou uréeny jak zacate¢nikim, tak
i pokrocilym. Tém, ktefi nemaji vlastni specialni hole ur¢ené na Nordic Walking budou zdarma zapUjceny
na misté. Na kazdé lekci probihd kromé Uvodni rozcvicky a nasledné cesty i ndcvik spravné techniky pod
vedenim zkusené lektorky. Je treba zminit fakt, Ze lekce pomahaji seniordim nejen s koordinaci pohybu a
posilenim ochablého svalstva, ale i v navazani pratelskych vztah.

»Na lekcich Nordic Walking velmi ocenuji, Zze jde o komplexni sport, do kterého se ¢asem vpravi Gplné
kazdy, skvélé je i to, ze jsem na Cerstvém vzduchu, hybu se a mam pfileZitost seznamit se s podobné
smyslejicimi lidmi“, fikd pani Miluse Frydlova, seniorka ze Zizkova a pravidelna G¢astnice lekci.

Prvni lekce této sezény probéhla 12. dubna ve 14 hodin spole¢nou rozcvic¢kou v parku Vitkov, které jsem se
zUcastnil i ja spolu s panem Ing. Janem Dubnem, referentem odboru socialnich véci méstské asti Praha 3.
Zkusena pani lektorka nam predvedla sérii rozehrivacich cvikd a poté nasledoval pozvolny vyslap mirné
kopcovitym terénem, postupné prechazejici v rovinku a smérujici k jedné z mnoha zdejsich vyhlidek na
Prahu. Lekce byla zakoncena spole¢nou fotografii véech Gcastnikl pred Narodnim pamatnikem na Vitkové.
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